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ผู้มๆ ไหม 

เรื่อง เรียบ ง่าย และ ธรรม คา 
ที่ เรียก ว่า ธรรมะ 


สันติ นนท์ , 


หนังสือ เล่ม นี้ 

จัด พิมพ์ ด้วย เงิน บริจาค ของ ผู้มีจิ ตศร้ ท่ธา 

เพื่อ เผย แพร่ เป็น ธรรม ทาน หาก ท่าน ได้ ร้ป หนังสือ เล่ม นี้ แล้ว 

ขอ ได้ โปรด ตั้งใจ ศึกษา และ ปฏิบัติ ธรรม จาก หนังสือ เล่ม นี้ 

ให้ เกิด ประโยชน์ สูง สุด ทั้ง แก่ ตน เอง และ ผู้ อื่น 

เพื่อ ให้ สม ตาม เจตนารมณ์ ของ ผู้ บริจาค ทุกๆ ท่าน ด้วย เทอญ 

แด , เธอ ผู้ มา ใหม่ ะ 

เรื่อง เรียบ ง่าย และ ธรรมดา ที่ เรียก ว่า ธรรมะ 
“สันติ นนท์” 

จัด พิมพ์ เป็น ธรรม ทาน จำนวน ๑๐, ๐๐๐ เล่ม 
ตุลาคม ๒๕๔๙ 

ออก แบบ โดย สำนัก พิมพ์ ธรรมดา 
ดำเนิน การ ผลิต โดย บริษัท ผลึก ไท จำกัด 
โทรศัพท์ ๐- ๒๘๘๘- ๗๐๒๖, ๐- ๒๘๘๘- ๘๓๕๖ 
โทร สาร ๐- ๒๘๘๘- ๘๓๕๖ 
พิมพ์ ที่ โรง พิมพ์ เม็ด ทราย 


คำ นำ 


“ดู จิต” คำ นี้ เมื่อ ไม่ กี่ปี ก่อน ดู จะ เป็น 
คำ แปลก พอ สมควร แต่ สมัย นี้ “ดู จิต” ดู จะ 
เป็น คำ ที่ แพร่ หลาย ใช้ กัน อย่างกว้าง ขวาง 
โดย เฉพาะ ใน หมู่ ผู้ที่ สนใจ ปฏิบัติ ธรรม ทั้ง นี้ 
เนื่อง มา จาก การ ดู จิต มี ความ เหมาะ สม กับ 
สภาพ แวด ล้อม ของ สังคม เมือง ที่ คน ส่วน ใหญ่ 
ต้อง ทำ งาน โดย ใช้ ความ คิด อีก ทั้ง ยัง เป็น 

แนว ทาง ที่ เอื้อ ต่อ การ ปฏิบัติ ใน ชีวิต ประจำ วัน 
ได้ เป็น อย่าง ดี 






แต่ ปัญหา ที่ ตาม มา สำหรับ ผู้ที่ เริ่ม สนใจ 
ตาม แนว ดู จิต นี้ ก็ คือ ไม่ ทราบ จะ เริ่ม ต้น 
เช่น ไร? จิต คือ อะไร? เอา อะไร ดู? ดู อย่าง ไร? 
ฯลฯ ปัญหา เหล่า นี้ จึง กลาย เป็น คำ ถาม ให้ ผู้ที่ 
เริ่ม สนใจ หยิบ ยก ขึ้น มาสอบ ถาม กัน อยู่ บ่อยๆ 

คณะ ผู้ จัด ทำ จึง ได้ กราบ ขอ อนุญาต 
พระ ปราโมทย์ ปา โม ชฺโช นำ บท ความ เรื่อง 
“แด่ เธอ ผู้ มา ใหม่” และ “แนว ทาง ปฏิบัติ ธรรม 
โดย สังเขป” มา จัด พิมพ์ เพื่อ แจก เป็น ธรรม ทาน 
ให้ กับ ผู้ที่ สนใจ ปฏิบัติ ธรรม ตาม แนว ทาง ดู จิต 


เพื่อ เป็น การ ตอบ ข้อ สงสัย ต่างๆ และ เพื่อ เป็น 
หลัก สำหรับ ใช้ ใน การ ดู จิต สืบ ต่อ ไป 

อนึ่ง บท ความ ทั้ง สอง นี้ พระ อาจารย์ 
ปราโมทย์ ปา โม ชฺโช ได้ เขียน ไว้ ตั้งแต่ สมัย 
เป็น ฆราวาส โดย ใช้ นาม ปากกา ใน ขณะ นั้น ว่า 
“สันติ นนท์” และ เป็น การ เขียน อ่าน กัน ใน 
หมู่ ญาติ ธรรม คุ้น เคย ฉะนี้ น ภาษา และ สำนวน 
จึง อาจ แปลก ตา ไป จาก หนังสือ ของ ท่าน ใน 
ปัจจุบัน นี้ อยู่ บ้าง 



สารบัญ 


คณะ ผู้ จัด ทำ ขอกราบ ขอบ พระ คุณ 

แด่ เธอ ผู้ มา ใหม่ : เรื่อง เรียบ ง่าย 

๙ 

พระ ปราโมทย์ ปา โม ชฺโช เป็น อย่าง สูง ที่ 
อนุญาต ให้ จัด พิมพ์ บท ความ ทั้ง สอง เพื่อ แจก 

และ ธรรมดา ที่ เรียก ว่า ธรรมะ 


เป็น ธรรม ทาน ใน ครั้ง นี้ 

แนว ทาง ปฏิบัติ ธรรม โดย สังเขป 

๓๑ 


๑. การส ร้าง ความ เข้า ใจ 

๓๖ 

คณะ ผู้ จัด ทำ 

ขอบ เขต ของ พระ พุทธ ศาสนา 



๒. เครื่อง มือ ใน การ ปฏิบัติ ธรรม 

๓๘ 


๓. การ เจริญ สติ ปัฏฐาน 

๔๐ 


๔. การ เจริญ สติ สัมปชัญญะ 
ที่ ไม่ ถูก ต้อง 

๔๕ 





โ โด่ โธ อพัฆ ใ ใ]! ช 

เรื่อง เรียบ ง่าย และ ธรรม คา 
ที่ เรียก าา ธรรมะ 






เป็น การ ยาก ที่ เรา จะ เห็น ได้ ว่า ธรรมะ 
เป็น เรื่อง เรียบ ง่าย และ ธรรมดา ที่ สุด เพราะ 
ภาพ ลักษณ์ ของ ศาสนา หรือ ของ ธรรมะ ที่ เรา 
รู้จัก นั้น ดู อย่าง ไร ก็ ไม่ ธรรมดา เลย เริ่ม ตั้งแต่ 
ภาษา ที่ ใช้ เต็ม ไป ด้วย ภาษา บาลี มี ศัพท์ ที่มี 


วัน ท ๓๑ สิงหาคม ๒๕๔๒ / ๑๔: ๐๗: ๒๙ น. 


^ โ 

แด่ เธอ ผู้ มา ใหม่ 


ความ หมาย เฉพาะ มาก มาย แค่ ทำ ความ เข้า ใจ 
ศัพท์ ก็ ยาก นักหนา แล้ว 

พอ รู้ ศัพท์ แล้ว ลง มือ ศึกษา ตำรา จริงๆ 
ก็ พบ ความ ยาก อีก คือ ธรรมะ ที่ พระ พุทธเจ้า 
ทรง สอน ไว้ มี มาก เหลือ เกิน และ ตำรา ที่ พระ 
รุ่น หลัง ลง มา ท่าน เขียน ไว้ ก็มือี ก มาก มาย 

บาง ท่าน พอ ใจ ที่ จะ ลง มือ ปฏิบัติ ก็มื 
ปัญหา อีกว่า สำนัก ปฏิบัติ มี มาก มาย ทุก 
สำนัก บอกว่า แนว ทาง ของ ตน ถูก ตรง ที่ สุด ตาม 
หลัก มหา สติ ปัฏฐาน บาง ทีก็บั บ ถม สำนัก อื่น 
หน่อยๆ ว่า สอน ไม่ ตรง ทาง 




ความ ยาก สำ บาก นี้ พบ กัน ทุก คน ครับ 
ท่า ให้ ผม ต้อง นั่ง ถาม ตน เอง ว่า เป็น ไป ได้ หรือ ไม่ 
ที่ เรา จะ ศึกษา ธรรม ได้ อย่าง ง่ายๆ โดย ไม่ ต้อง 
รู้ ศัพท์ บาลี หรือ ไม่ ต้อง อ่าน หนังสือ หรือ 
เข้า สำนัก ปฏิบัติ ใดๆ เลย 

ความ จริง ธรรมะ ที่ พระ พุทธเจ้า สอน ไว้ 
เป็น เรื่อง ง่ายๆ ธรรมดาๆ ดัง' ที่ ผู้ 1 ได้ , ฟัง ธรรม 
จาก พระ โอษฐ์ มัก จะ อุทาน ว่า “แจ่ม แจ้ง นัก 

ฬ์ ๆ 

พระ เจ้า ข้า ธรรม ที่ ทรง แสดง เหมือน ดัง เปีด 
ของ ค วํ่า 1 ให้' หงาย ” ซึ่ง ก็ ไม่ น่า แปลก ใจ อะไร นัก 
ที่ผู้ ฟัง จะ รู้สึก เช่น นั้น ก็ เพราะ ผู้ ฟัง เอง เกิด 
มา กับ ธรรม อยู่ กับ ธรรม จน ตาย ไป กับ ธรรม 




ษ!/ 

แด่ เธอ ผู้ มา ใหม่ 


เป็น อย่าง นี้ มา แต่ ไหน แต่ ไร แล้ว เพียง แต่ มอง 
ไม่ เห็น ว่า ธรรม ได้ แสดง ตัว อยู่ ที่ ไหน เมื่อ 
พระ พุทธเจ้า ทรง ชี้ แนะ ก็ สามารถ รู้ เห็น ตาม ได้ 
โดย ง่าย 

อีก ประการ หนึ่ง พระ ผู้ มี พ' ระ ภาค เจ้า 
ทรง ถึง พร้อม ด้วย ความ รอบ รู้ สามารถ อธิบาย 
ธรรม อัน ยุ่ง ยาก ซับ ซ้อน ให้ ย่นย่อ เข้า ใจ ง่าย 
สามารถ ขยาย ความ ธรรม อัน ย่นย่อ ให้ กว้าง ขวาง 
พอ เหมาะ แก่ ผู้' ฟัง ทรง ปราศจาก อุปสรรค ทาง 
ภาษา คือ สามารถ สื่อ ธรรม ด้วย ภาษ าที่ผู้ ฟัง 
เข้า ใจ ได้ ง่ายๆ ไม่ เหมือน ผู้ ศึกษา และ สอน ธรรม 
จำนวน มาก ใน รุ่น หลัง ที่ ทำ ธรรมะ ซึ่ง เป็น เรื่อง 




ใกล้ ตัว และ แสน ธรรมดา ให้ กลาย เป็น เรื่อง 
ยุ่ง ยาก ซับ ซ้อน และ ไกล ตัว เสีย เหลือ ประมาณ 
จน เกิน ความ จำ เป็น เพื่อ ความ พ้น ทุกข์ และ 
สั่ง สอน ด้ว ย ภาษา ที่ ผู้ ฟัง ไม่ สามารถ เข้า ใจ ได้ 
โดย ง่าย 

แท้ จริง แล้ว ธรรม เป็น เรื่อง ใกล้ ตัว ใกล้ 
จน ถึง ขนาด ที่ เรียก ว่า เป็น เรื่อง เกี่ยว กับ ตัว เรา เอง 
และ ขอบ เขต ของ ธรรม ะก็มี เพียง นิด เดียว คือ 
ทำ อย่าง ไร จึง จะ ไม' เกิด ความ ทุกข์ 

ถ้า จะสื กษา ธรรมะ ก็สืก ษา ลง ไป เลย ว่า 
“ความ ทุกข์ อยู่ ที่ ไหน เกิด ขึ้น ได้ อย่าง ไร และ 
ตับ ไป ได้ อย่าง ไร” และ ความ สำเร็จ ของ การ 

๑๕ 



ษ&/ 

แด่ เธอ ผู้ มา ใหม่ 


ศึกษา ธรรมะ อยู่ ที่ ปฏิบัติ จน เข้า ถึง ความ พ้น 
ทุกข์ ไม่ ใช่ เพื่อ ความ รอบ รู้ รก สมอง หรือ 
เพื่อ ความ สามารถ ใน การ อธิบาย แจก แจง ธรรม 
ได้ อย่าง วิจิตร พิสดาร 

แท้ จริง แล้ว ความ ทุกข์ ของ คน เรา อยู่ ใน 
กาย ใน จิต ของ ตน นั่น เอง สนาม ศึกษา ธรรมะ 
ของ เรา จึง อยู่ ที่ กาย ที่ จิต นี้ แหละ แทน ที่ เรา 
จะ เที่ยว เรียน รู้ ออก ไป ภาย นอก ก็ ให้ เรา ย้อน 
เข้า มา ศึกษา อยู่ ใน กาย ใน จิต ของ เรา นี้ แหละ 
วิธี การ ก็ ไม่ มี อะไร มาก ขอ เพียง ให้ หัด สังเกต 
กาย และ จิต ของ เรา เอง ให้ ดี เริ่ม ต้น ง่ายๆ จาก 
การ สังเกต ร่าง กาย ก่อน ก็ ได้ 




ขั้น แรก ทำ ใจ ให้ สบายๆ อย่า เคร่ง เครียด 
อย่า ไป คิด ว่า เรา จะ ปฏิบัติ ธรรม แต่ ให้ คิด เพียง 
ว่า เรา จะ สังเกต ดู ร่าง กาย ของ เรา เอง เท่า นั้น 
ลัง เก ต แล้วจะ รูได้ แค่ ไหน ก็ ไม่ เป็นไร เอา แค่ 
ว่า จะ เฝัา สังเกต ให้ ได้ เท่า ที่ ทำ ได้ ก็ พอ 

เมื่อ ท่า ใจ สบายๆ แล้ว ลอง นึก ถึง ร่าง กาย 
ของ เรา นึก ถึง ให้ รู้ พร้อม ทั้ง ตัว เลย ก็ ได้ เหมือน 
เรา กำลัง ดู หุ่น ยนต์ อยู่ สัก ตัว หนึ่ง ที่ มัน เดิน ได้ 
เคลื่อน ไหว ได้ ขยับ ปาก ได้ กลืน อาหาร อัน 
เป็น วัตถุ เข้า ไป ใน ร่าง กาย ขับ ถ่าย กาก อาหาร 
ออก จากร่าง กาย 


๑๗ 



ษ&/ 

แด่ เธอ ผู้ มา ใหม่ 


ถ้า เรา เห็น หุ่น ยนต์ ที่ ชื่อ ว่า ตัว เรา มัน ทำ 
โน่น ทำ นี่ ไป เรื่อยๆ เรา เป็น คน ดู เฉยๆ ถึง จุด หนึ่ง 
ก็ จะ เห็น แจ้ง ประจักษ์ ใจ เอง ว่า ร่าง กาย นี่! ม่ใช่ 
ตัว เรา มัน เป็น วัตถุ ก้อน หนึ่ง เท่า นั้น มี ความ 
ไม่ หยุด นึ่ง ไม่ คง ที่ แม้ แต่ วัตถุ ที่ ประกอบ เป็น 
เจ้า หุ่น ตัว นี่ ก็ ยัง มี ความ เปลี่ ยนแ ปลง ไหล เข้า 
ไหลออกอยู่ ตลอด เวลา เช่น หายใจ เข้า แล้ว ก็ 
หายใจ ออก กิน อาหาร และ นํ้า แล้ว ขับ ถ่าย ออก 
ไม่ ใช่ สิ่ง ที่ เป็น ก้อน ธาตุ ที่ คง ที่ ถาวร ความ ยึด ถือ 
ด้วย ความ หลง ผิด ว่า กาย เป็น เรา ก็ จะ บรรเทา 
เบา บาง ลง ได้ แล้ว ก็ จะ เห็น อีกว่า ยัง มี ธรรมชาติ 
ที่ เป็น ผู้ รู้' ว่าง กาย อาศัย อยู่ ใน ร่าง กาย นี่ เอง 




เมื่อ เห็น ชัด แล้ว ว่า กาย นี่ เป็น แค่ ก้อน ธาตุ 
ไม่ คง ที่ ไม่ ใช่ ตัว เรา คราว นี่ก็ล อง มา สังเกต 
สิ่ง ที่ ช่อน เร้น อยู่ ใน ร่าง กาย นี่ ต่อ ไป เป็น การ 
เรียน รู้ เรื่อง ของ เรา เอง ให้ ละเอียด ยิ่ง ขึ้น ไป อีก 

สิ่ง ที่ แฝง อยู่ ใน ร่าง กาย ที่ เห็น ได้ ง่ายๆ 
คือ ความ รู้สึก เป็น สุข บ้าง เป็น ทุกข์ บ้าง เฉยๆ 
บ้าง เช่น เมื่อ เรา เห็น หุ่น ยนต์ ตัว นี่ เคลื่อน ไหว 
ไป มา ไม่ นาน ก็ จะ เห็น ความ เมื่อย ปวด ความ 
หิว กระหาย หรือ ความ ทุกข์ อย่าง นั้น อย่าง นี่ 
แทรก เข้า มา เป็น ระยะๆ พอ ความ ทุกข์ นั้น ผ่าน 
ไป ที หนึ่ง ก็ จะ รู้สึก สบาย ไป อีก ช่วง หนึ่ง (รู้สึก 
เป็น สุข) เช่น กระหาย นํ้า เกิด เป็น ความ ทุกข์ 

๑๙ 



ษ&/ 

แด่ เธอ ผู้ มา ใหม่ 


ขึ้น พอ ได้ ดื่ม นํ้า ความ ทุกข์ เพราะ ความ 
กระหาย นํ้าก็ ดับ ไป หรือ นั่ง นานๆ เกิด ความ 
ปวด เมื่อย รู้สึก เป็น ทุกข์ พอ ขยับ ตัว เสีย ก็ 
หาย ปวด เมื่อย รู้สึก ว่า ทุกข์ หาย ไป (รู้สึก 
เป็น สุข) 

บาง คราว มี ความ เจ็บ ไข ได้ ปวย ก็ จะ รู้ 
ความ ทุกข์ ทาง กาย ได้ ต่อ เนื่อง ยาว นาน ขึ้น เช่น 
เกิด ปวด ฟัน ติดต่อ กัน นานๆ เป็น วันๆ ถ้า 
คอย สังเกต รู้ ความ ทุกข์ ที่ เกิด ขึ้น นั้น ก็ จะ 
เห็น ชัด ว่า ความ ปวด นั้น เป็น สิ่ง ที่ แทรก อยู่ กับ 
เหงือก และ ฟัน แต่ ตัว เหงือก และ ฟัน มัน 
ไม่ ได้ เจ็บ ปวด ด้วย เลย กาย เหมือน หุ่น ยนต์ ที่ 


๒๐ 



ไม่ มี ความ เจ็บ ปวด เพียง แต่ มี ความ เจ็บ ปวด 
เป็น อีก สิ่ง หนึ่ง ที่ แฝง อยู่ ใน กาย 

เรา ก็ จะ รู้ ชัด ว่า ความ รู้สึก สุข รู้สึก ทุกข์ 
หรือ รู้สึก เฉยๆ ไม่ ใช่ ร่าง กาย แต่ เป็น สิ่ง อีก 
สิ่ง หนึ่ง ที่ แทรก อยู่ ใน ร่าง กาย และ ที่ สำคัญ 
เจ้า ความ รู้สึก เหล่า นั้น ก็ เป็น สิ่ง ที่ กำลัง ถูก รู้ 
ถูก ดู อยู่ เช่น เดียว กับ ร่าง กาย นั้น เอง 

กัด จาก นั้น เรา มา เรียน รู้ เรื่อง ราว ของ 
ตัว เอง ให้ ละเอียด มาก ขึ้น คือ คอย สังเกต ให้ 
ดี ว่า เวลา ที่ เกิด ความ ทุกข์ ขึ้น นั้น จิต ใจ ของ เรา 
มัน จะ เกิด ความ หงุด หงิด รำคาญ ใจ ตาม มา ด้วย 
เช่น หิว ข้าว แล้วจะ โมโห ง่าย เหนื่อย ก็ โมโห ง่าย 

๒๑ 



ษ&/ 

แด่ เธอ ผู้ มา ใหม่ 


เจ็บ ไข้ ก็ โมโห ง่าย เกิด ความ ใคร่ แล้ว ไม 1 ได้ รับ 
การ ตอบ สนอง ก็ โมโห ง่าย ให้ เรา หัด รูให้ เท่า ทัน 
ความ โกรธ ที่ เกิด ขึ้น ใน เวลา ที่ เผชิญ กับ ความ ทุกข์ 

ใน ทางกลับ กัน เมื่อ เรา ได้ เห็น ของ สวย งาม 
ได้ ยิน เสียง ที่ ถูก ใจ ได้ กลิ่น หอม ถูก ใจ ได้ ลิ้ม รส 
ที่ อร่อย ได้ รับ สิ่ง สัมผัส ร่าง กาย ที่ นุ่ม นวล มี 
อุณหภูมิ พอ เหมาะ ไม่ ร้อน หรือ หนาว เกิน ไป 
ได้ คิด ถึง สิ่ง ที่ พอ ใจ เรา จะ เกิด ความ รัก ใคร่ 
พึง พอ ใจ ใน สิ่ง ที่ ได้ เห็น ได้ ยิน ได้ กลิ่น ได้ รส 
ได้ สัมผัส และ ได้ คิด นึก นั้น ก็ ให้ เรา รู้ เท่า ทัน 
ความ รัก ใคร่ พอ ใจ ที่ เกิด ขึ้น นั้น พอ เรา รู้จัก 
ความ โกรธ หรือ ความ รัก ใคร่ พอ ใจ แล้ว เรา ก็ 


สามารถ รู้จัก กับ อารมณ์ อย่าง อื่นๆ ได้ ด้วย เช่น 
ความ ลังเล สงสัย ความ อาฆาต พยาบาท ความ 
หดหู่ ใจ ความ อิจฉา ริษยา ความ คิด ลบ หลู่ 
ผู้ อื่น ความ ผ่องใส อิ่ม เอิบ ของ จิต ใจ ความ สงบ 
ใน จิต ใจ ฯลฯ 

เมื่อ เรา เรียน รู้ อารมณ์ หรือ ความ รู้สึก 
เหล่า นี้ มาก ขึ้นๆ เรา ก็ จะ เริ่ม รู้ ว่า ความ จริง แล้ว 
อารมณ์ ทุกอย่าง นั้น ไม่ คง ที่ เช่น เมื่อ โกรธ 
และ เรา ก็รู้ อยู่ ที่ ความ โกรธ นั้น ก็ จะ เห็น ระดับ 
ของ ความ โกรธ เปลี่ยน แปลงอยู่ ตลอด เวลา 
อยู่ ไปๆ ความ โกรธ ก็ ดับ ไป เอง และ ไม่ ว่า 
ความ โกรธ จะ ดับ หรือ ไม่ ก็ ตาม ความ โกรธ ก็ 


๒ ไอ 
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ษ&/ 

แด่ เธอ ผู้ มา ใหม่ 


เป็น แค่ สิ่ง ที่ ถูก รู้ ไม่ ใช่ ตัว เรา ไม่ มี เรา อยู่ ใน 
ความ โกรธ แม้ อารมณ์ อื่นๆ ก็ จะ เห็น ใน ลักษณะ 
เดียว กับ ความ โกรธ นี้ ด้วย 

ถึง ตอน นี้ เรา จะ รู้ ชัด ว่า ร่าง กาย ก็ เป็น 
แค 1 หุ่น ยนต์ ตัว หนึ่ง ความ รู้สึก สุข ทุกข์ และ 
อารมณ์ ทั้ง หลาย ก็ เป็น สิ่ง ที่ ถูก รู้ ไม่ ใช่ ตัว เรา 
เมื่อ หัด สังเกต เรียน รู้ จิต ใจ ตน เอง มาก ขึ้น 
ครา วนี้ก็ จะ เห็น การทำ งาน ของ จิต ใจ ได้ ชัดเจน 
ขึ้น เรื่อยๆ จน รู้ ความ จริง ว่า ความ ทุกข์ เป็น 
เพียง สิ่ง ที่มี เหตุ ทำ ให้ เกิด ขึ้น เป็น คราวๆ เท่า นั้น 

เรา จะ พบ พลังงาน หรือ แรง ผลัก ดัน บางอย่าง 
ใน จิต ใจ ของ เรา เช่น พอ เห็น ผู้หญิง สวย ถูก ใจ 

๒๔ 




พอ จิต ใจ เกิด ความ รู้สึก รัก ใคร่ พอ ใจ แล้ว มัน 
จะ เกิด แรง ผลัก ดัน จิต ใจ ของ เรา ให้ เคลื่อน 
ออก ไป ยึด เกาะ ที่ ผู้หญิง คน นั้น ทำ ให้ เรา ลืม 
ดู ตัว เอง เห็น แต่ ผู้หญิง คน นั้น เท่า นั้น 

(เรื่อง จิต เคลื่อน ไป ได้ นี่ ถ้า เป็น คน ที่ 
เรียน ตำรา อาจ จะ งงๆ แต่ ถ้า ลง มือ ปฏิบัติ จริง 
จะ เห็น ว่า ความ รับ รู้ มัน เคลื่อน ไป ได้ จริงๆ 
ตรง กับ ที่ พระ พุทธเจ้า ท่าน พูด เรื่อง จิต เที่ยว 
ไป ได ไกล ไมัมื คลาด เคลื่อน แม้ แต่ คำ เดียว) 

หรือ เมื่อ เรา เกิด ความ สงสัย ใน ธรรม ว่า 
เรา ควร ปฏิบัติ อย่าง ไร ก็ จะ เห็น แรง ผลัก ดัน 

๒๕ 
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แด่ เธอ ผู้ มา ใหม่ 


ที่ บังคับ ให้ เรา คิด หา คำ ตอบ จิต ใจ ของ เรา 
เคลื่อน เข้า ไป อยู่ ใน โลก ของ ความ คิด ตอน นั้น 
เรา ลืม ดู ตัว เรา เอง เจ้า หุ่น ยนต์ นั้น ก็ ยัง อยู่ แต่ 
เรา ลืม นึก ถึง มัน ก็ เหมือน กับ ว่า มัน หาย ไป จาก 
โลก ความ รู้สึก ต่างๆ ใน จิต ใจ เรา เป็น อย่าง ไร 
เรา ก็ ไม่ รู้ เพราะ มัว แต่ คิด หา คำ ตอบ ใน เรื่อง ที่ 
สงสัย อยู่ นั่น เอง 

ห้ดรู้ ทัน จิต ใจ ตน เอง มาก เข้า ไม่ นาน 
ก็ จะ ทราบ ด้วย ตน เอง ว่า ความ ทุกข์ เกิด ขึ้น 
ได้ อย่าง ไร ความ พ้น ทุกข์ เกิด ขึ้น ได้ อย่าง ไร 
สภาพ ที่ ไม่ ทุกข์ เป็น อย่าง ไร สภาพ จิต ใจ มัน 
จะ พัฒนา ของ มัน ไป เอง ทุกอย่าง ไม่ ต้อง ไป คิด 


๒๖ 




เรื่อง ฌาน เรื่อง ญาณ หรือ เรื่อง มรรค ผล 

' ะ 1 
นิพพาน ใดๆ ทัง สิน 

ถึง ตรง นี้ อาจ จะ พูด ธรรมะ ไม่ ได้ สัก คำ 
แปล ศัพท์ บาลี ไม่ ได้ สัก ตัว แต่ จิต ใจ พ้น จาก 
ความ ทุกข์ หรือ มี ความ ทุกข์ ก็ ทุกข์ ไม' มาก 
และ ไม่ นาน 

ผม เขียน เรื่อง นี้ ขึ้น เป็น ของ ฝาก สำหรับ 
ผู้ เริ่ม สนใจ จะ ศึกษา ธรรมะ เพื่อ บอกว่า ธรรมะ 
เป็น เรื่อง ธรรมดาๆ เป็น เรื่อง ของ ตัว เรา เอง 
และ สามารถ เรียน รูได้ ไม่ ยาก นัก ด้วย ตน เอง 
อย่า พา กัน ท้อถอย เสีย เมื่อ ได้ ยิน คน อื่น พูด 
ธรรมะ แล้ว เรา ฟัง เขา ไม่ รู้ เรื่อง เรา ไม่ ต้อง รู้ 

๒๗ 



อะไร เลย ก็ ได้ รู้ แค่ ว่า ทำ อย่าง ไร เรา จะ ไม่ 
ทุกข์ ก็ พอ แล้ว เพราะ นั่น คือ ใจ ความ ทั้ง หมด 
ของ พระ พุทธ ศาสนา ซึ่ง จำ เป็น ที่ คนๆ หนึ่ง 
ควร จะ เรียน รูไว้ 







11น ว I ใ ไง ชฏิ ปัติธ รรฆ 

โค ยฝ็ง เข ป 





เพื่อน ร่วม ทุกข์ จำนวน มาก ไป ศึกษา การ 
ปฏิบัติ ธรรม กับ ผม และ ผม ได้ เห็น ปัญหา ที่ 
ตาม มา หลายอย่าง 

เช่น บาง ท่าน กลัว ว่า พอ ไม่ ได้ อยู่ ใกล้ ผม 
แล้วจะ ทำ ไม่ ได้ หรือ ทำ ไม่ ถูก ถ้า เป็น คน กรุงเทพ 


วัน สุ' กร' ที ๗ มกราคม ๒๕๔๓ / ๑๕: ๔๑: ๓๒ น. 


ก็ ยัง อุ่น ใจ ว่า จะ พบ ผม ได้ อีก ไม่ ยาก นัก แต่ 
คน ต่าง ประเทศ หรือ ต่าง จังหวัด จะ กังวล กัน 
มาก หน่อย จึง อยาก ได้ คู่ มือ สำหรับ การ ปฏิบัติ 
อย่าง ง่ายๆ แต่ เป็น ระบบ เพื่อ ความ อุ่น ใจ ว่า 
จะ ใช้ เป็น แนว ทาง ปฏิบัติ ต่อ ไป ได้ เมื่อ ไม่ พบ ผม 

บาง ท่าน ฟัง แล้ว ยัง สับสน ไม่ เช้า ใจ หรือ 
ไป จำ ธรรม ที่ ผม ตอบ คน อื่น เอา ไป ปฏิบัติ บ้าง 
ซึ่ง เป็น คน ละ ขั้น ตอน หรือ คน ละ จริต ผล ก็ 
ไม่ ต่าง จาก การ เอา ยา รักษา โรค ของ คน อื่น ไป 
รับ ประทาน จึง อยาก เห็น ภาพรวม ของ การ ปฏิบัติ 
ธรรม ทั้ง หมด ที่ ผม แนะ นำ เพื่อ จะ คลี่ คลาย 
ความ สับสน' ตรง' นื้! ด้ บ้าง 



ปัญหา อีก ประการ หนึ่ง ที่ ผม ทราบ ก็ คือ 
เพื่อน บาง ท่าน ถก เถียง กัน เรื่อง การ ปฏิบัติ ธรรม 
โดย นำ คำ แนะ นำ ของ ผม ที่ ได้ ยิน มา ต่าง กรรม 
ต่าง วาระ ไป เป็น ข้อ อ้าง อิง โต้ แย้ง กัน 

ผม จึง เห็น ว่า สมควร สรุป ใจ ความ ย่อ ของ 
การ ปฏิบัติ ธรรม ตาม ที่ ผม ได้ แนะ นำ หมู่ เพื่อน 
เพื่อ ให้ เห็น ภาพรวม ของ การ ปฏิบัติ อย่าง เป็น 
ระบบ ตั้งแต่ เบื้อง ต้น เป็น ลำดับ ไป เพื่อ แก้ 
ปัญหา ดัง ที่ กล่าว มา แล้ว ช้าง ต้น นั้น 


๓ ๕ 



^3 

๑. การส ร้าง ความ เข้า ใจ 
ขอบ เขต ของ พระ พุทธ ศาสนา 

เพื่อ นที่มี พื้น ฐาน ความ เข้า ใจ เกี่ยว กับ 
พระ พุทธ ศาสนา มา น้อย จะ ได้ รับ การ ปู พื้น 
ความ เข้า ใจ เสีย ก่อน ว่า พระ พุทธ ศาสนา ไม่ ใช่ 
ยา แก้ สารพัด โรค ครอบ จักรวาล ไม่ ใช่ เครื่อง มือ 
อย่าง เดียว ใน การ ดำรง ชีวิต อยู่ ใน สังคม ดัง นั้น 
ไม่ ใช่ ว่า เป็น นัก เรียน ก็ เลิก เรียน เพื่อ มา 


ศึกษา พระ พุทธ ศาสนา เพราะ ความ รู้ ทาง โลก 
เป็น สิ่ง จำ เป็น สำหรับ การ ดำรง ชีวิต ใน ทาง โลก 
ผู้ ศึกษา พระ พุทธ ศาสนา จำ เป็น ต้อง รอบ รู้ 
ใน ศาสตร์ สาขา อื่นๆ ด้วย 

และ อย่า เข้า ใจ ว่า พระ พุทธ ศาสนา เป็น 
เรื่อง อื่น นอก เหนือ จาก การ เรียน รู้ เรื่อง ความ ทุกข์ 
และ การ ปฏิบัติ เพื่อ ความ พัน ทุกข์ (ทาง ใจ) เท่า นั้น 

พระ พุทธ ศาสนา ไม่ ได้ มี ไว้ เพื่อ ตอบ ปัญหา 
เกี่ยว กับ ไสย ศาสตร์ โชค ลาง เจ้า กรรม นาย เวร 
ชาติ โน้น ชาติ หน้า ผี สาง เทวดา ฯลฯ 



๒. เครื่อง มือ ใน การ ปฏิบัติ ธรรม 

ผู้ที่ เข้า ใจ แล้ว ว่า พระ พุทธ ศาสนา สอน 
เรื่อง ทุกข์ และ การ ดับ ทุกข์ ก็ จะ ได้ รับ การ 
แนะ นำ ให้ รู้จัก เครื่อง มือ สำหรับ การ ปฏิบัติ ธรรม 
ได้แก่ สติ และ สัมปชัญญะ 

ผม มัก จะ พยายาม แนะ นำ ให้ พว ก เรา รู้ ทัน 
สิ่ง ที่ กำลัง ปรากฏ กับ จิต เช่น ความ ลังเล สง ลัย 


๓ ๘ 



ความ อยาก ความ กังวล ความ สุข ความ ทุกข์ 
ฯลฯ เป็น การ' หัด' ให้ มี สติ ซึ่ง เป็น เครื่อง มือ 
รู้ อารมณ์ ที่ กำลัง ปรากฏ และ เฝ็า กระตุ้น เตือน 
พวก เรา ให้ ทำ ความ รู้ ตัว ไม่ เผลอ ไม่ ว่า จะ เผลอ 
ส่ง จิต ไป ทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย หรือ ใจ 
ส่วน มาก ก็ จะ เผลอ กัน ทาง ตา กับ ทาง ใจ คือ 
หลง เข้า ไป อยู่ ใน โลก ของ ความ คิด กับ เผลอ ไป 
เพ่ง จ้อง อารมณ์ เอา สติ จ่อ แน่น เข้า ไป ที่ อารมณ์ 
ที่ กำลัง ปรากฏ การ กระตุ้น ความ ไม่ เผลอ 
และ ไม่ เผลอ เพ่ง ก็ คือ การ พยายาม ให้ พวก เรา 
มี สัมปชัญญะ คือ ความ รู้ ตัว ไว้ เสมอๆ 


๓ ๙ 




ถ. การ เจริญ สติ ปัฏฐาน 

เมื่อ พวก เรา มี เครื่อง มือ หรือ อาวุธ ใน การ 
ปฏิบัติ ธรรม แล้ว ขั้น ตอน ต่อ ไป ผม จะ แนะ นำ 
ให้ พวก เรา เจริญ สติ ปัฏฐาน คือ มี สติ สัมปชัญญะ 
ระลึก รู้ กาย เวทนา จิต และ/หรือ ธรรม 
ตาม ความ ถนัด ของ แต่ ละ บุคคล เช่น ให้ รู้ 
อิริยาบถ รู้ ความ เคลื่อน ไหว ระหว่าง การ เดิน 
จงกรม รู้ ลม หายใจ เข้า ออก เบื้อง ต้น ถ้า จิต 

๔ ๐ 




ยัง ไม่ มี กำลัง ก็ ให้ รู้! ปอ ย่าง สมถะ คือ เอา สติ 
จด จ่อ สบายๆ ลง ใน กาย ที่ ถูก รู้ นั้น เมื่อ จิต มี 
กำลัง ขึ้น แล้ว ก็ ให้ เห็น ว่า อิริยาบถ ความ 
เคลื่อน ไหว กาย หรือ ลม หายใจ นั้น เป็น เพียง 
สิง ที่ ถูก รู้ ถูก เห็น ไม่ ใช่ จิต มี ความ ไม่ เที่ยง 
เป็น ทุกข์ เป็น อนัตตา ปรากฏ อยู่ ต่อ หน้า 
ต่อ ตา นั่น เอง 

เมื่อ ทำ ได้ อย่าง นั้น แล้ว จิต จะ มี กำลัง 
สติ สัมปชัญญะ มาก ขึ้น อีก หาก นามธรรม ใด 
ปรากฏ กับ จิต ก็ สามารถ จะ รู้ เท่า ทัน ได้ เช่น 
เกิด ความ รู้สึก สุข รู้สึก ทุกข์ เกิด กุศล อกุศล 
ต่างๆ ก็ ให้ รู้ ทัน นามธรรม นั้น ใน ลักษณะ สิง ที่ 
ถูก รู้ เช่น เดียว กับ การ รู้ รูป นั้น เอง 

๔ ๑ 



ษ&/ 

แด่ เธอ ผู้ มา ใหม่ 


อนึ่ง คน ไหน มี กำลัง รู้ นามธรรม ได้ เลย 
ผม มัก แนะ ให้ รู้ นามธรรม ไป เลย หรือ ผู้ ไม่ ถนัด 
จะ ระลึก รู้ นามธรรม สมัคร ใจ จะ รู้ รูปธรรม 
อย่าง เดียว ก็ ได้ 

เมื่อ จิต รู้ รูปธรรม หรือ นามธรรม อย่าง 
ต่อ เนื่อง แล้ว พอ มี กำลัง สติ ปัญญา มาก ขึ้น ก็ 
จะ เห็น ว่า เมื่อ จิต ไป รู้ รูปธรรม หรือ นามธรรม 
ต่างๆ แล้ว จิต จะ มี ความ ยินดี ยินร้าย หรือ 
เป็น กลาง ขึ้น มา ผม มัก แนะ นำ หมู่ เพื่อน ให้ 
ระลึก รู้ ความ ยินดี ยินร้าย หรือ ความ เป็น กลาง 
นั้น เมื่อ จิต รู้ ความ ยินดี ยินร้าย แล้ว ก็ จะ 
เห็น ความ ยินดี ยินร้าย นั้น เกิด ดับ เช่น เดียว 


๔ ๒ 




กับ รูปธรรม และ นามธรรม ทั้ง ปวง นั่น เอง แล้ว 
จิต ปล่อย วาง ความ ยินดี ยินร้าย เข้า ไป ลู่ ความ 
เป็น กลาง ของ จิต ตอน แรก ความ เป็น กลางๆ 
จะ มี สั้นๆ แล้ว ก็มี ค' วาม ยินดี ยินร้าย เกิด ขึ้น 
อีก ต่อ มา ชำนิ ชำนาญ ขึ้น จิต จะ เป็น กลาง 
มาก ขึ้น ตาม ลำดับ ก็ ให้ ผู้ ปฏิบัติ รู้ อยู่ ที่ ความ 
เป็น กลาง ของ จิต เมื่อ จิต มี กำลัง ขึ้น ก็ จะ 
สามารถ จำแนก ขันธ์ ละเอียด ต่อ ไป จน เข้า ถึง 
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ใน ขั้น ที่ จิต เฝัา ระลึก รู้ ความ เป็น กลาง นั้น 
ปัญญาชน จะ เกิด โรค ประจำ ตัว ๒ ประการ 
เป็น ส่วน มาก คือ 


๔ ๓ 



แด่ เธอ ผู้ มา ใหม่ 


(๑) เกิด ความ เบื่อ หน่าย แล้ว เลิก ปฏิบัติ 

หรือ 


(๒) เกิด ความ ลังเล สงสัย ว่า จะ ต้อง ทำ 
อะไร ต่อ ไป อีก หรือ ไม่ แล้ว เลิก ปฏิบัติ โดย การ 
รู้ หัน มา คิด ค้น คว้า หา คำ ตอบ ด้วย การ คิด เอา 


แท้ จริง เมื่อ จิต เข้า ไป รู้อ ยู่ที่ค วาม เป็น กลาง 
แล้ว ก็ ให้ รู้ อยู่ อย่าง นั้น แล้ว จิต เขา จะ พัฒนา 
ของ เขา ไป เอง เมื่อ กำลัง ของ สติ สมาธิ ปัญญา 
สมบูรณ์ เต็ม ที่ 


นี้ เป็น ข้อ สรุป แนว ทาง การ ปฏิบัติ ธรรม 
โดย สังเขป ที่ฃอ ฝาก ไว่ ให้ กับ หมู่ เพื่อน เพื่อ 
ประกอบ การ พิจารณา ปฏิบัติ ต่อ ไป 




๔. การ เจริญ สติ สัมปชัญญะ 
ที่ ไม่ ถูก ต้อง 

จาก แนว ทาง อัน เดียว กัน ข้าง ต้น เมื่อ 
แต่ ละ คน ลง มือ ปฏิบัติ ธรรม จริงๆ กลับ ปรากฏ 
ปัญหา ปลีก ย่อย แตก ต่าง กัน เป็น จำนวน มาก 
ปัญหา หลัก ก็ มา จาก การ เจริญ สติ สัมปชัญญะ 
ไม 1 ถูก ต้อง 

๔๕ 



ษ!/ 

แด่ เธอ ผู้ มา ใหม่ 


พวก เรา จำนวน มาก ใน ขณะ นี้ ยิ่ง ปฏิบัติ 
ยิ่ง เกิด ความ คลาด เคลื่อน ยิ่ง ขยัน ยิ่ง พลาด 
ไป ไกล จุด ที่ พา กัน พลาด มาก ใน ช่วง นี้ก็ คือ 
แทน ที่ จะ รู้ ตาม ความ เป็น จริง พวก เรา กลับ ไป 
สร้าง อารมณ์ อัน หนึ่ง ขึ้น มา แล้ว พา กัน เข้า ไป 
ติด อยู่ ใน อารมณ์ อัน นั้น 

ความ ผิด พลาด นั้น เกิด จาก บาง คน รู้สึก ว่า 
ตน ฟัง ซ่าน มาก ไป จึง เห็น ว่า จำ เป็น ต้อง ผึเก 
สม ถ กรรมฐาน เสีย ก่อน แล้ว การ สืก สม ถ- 
ก ร รม ฐาน นั้น ก็ กระทำ อย่าง ผิด พลาด คือ 
แทน ที่ จะ กระทำ สัมมา สมาธิ กลับ ไป ทำ มิจฉา- 
สมาธิ อัน ไม่ ประกอบ ด้วย ความ รู้ ตัว โดย การ 


๔๖ 




เพ่ง เข้า ไป ที่ อารมณ์ อัน เดียว กล่อม จิต ให้ 

เคลื่อน เคลิ้ม เข้า ไป เกาะ อารมณ์ อัน เดียว แทน ที่ 
จะ มี สติ ระลึก รู้ อารมณ์ อัน เดี ยวไ ปอ ย่าง สบายๆ 
โดย มี ความ รู้ ตัว ไม่ เผลอ ไม่ เพ่ง จิต แค 1 ระลึก 
รู้ อารมณ์ อัน เดียว อย่าง สบายๆ เป็น ธรรม เอก 

เมื่อ ทำ มิจฉา สมาธิ จิต เคลื่อน ไป เกาะ 

อารมณ์ ที่ สร้าง ขึ้น มา พอ หยุด การทำ สมาธิ 

หัน มาด จิต หรือ เจริญ สติ ปัฏฐาน ก็ เอา จิต ที่ 
‘บ่ ๙* 0 ฬ่ 

เกาะ ติด อารมณ์ นั้น เอง มา ใข้ดู จิต ซึ่ง จิต 
ชนิด นั้ใข้ เจริญ สติ ปัฏฐาน ไม่ ได้ จริง เพราะ 
กระทั่ง จิต ติด อารมณ์ อยู่ ก็ มอง ไม่ เห็น ความ จริง 
เสีย แล้ว 




ษ&/ 

แด่ เธอ ผู้ มา ใหม่ 


สาเหตุ ของ ความ ผิด พลาด ที่ เป็น กัน มาก 
อีกอ ย่าง หนึ่ง ก็ คือ แทน ที่ จะ รู้ อา รม ณ [ป ตาม 
ธรรมดา ง่ายๆ สบายๆ พวก เรา จำนวน มาก 
กลัว จะ เผลอ กลัว จะ หลง มาก เกิน ไป โดย เฉพาะ 
อย่าง ยิ่ง ใน เวลา ที่ พบ กับ ผม หรือ ใกล้ จะ พบ 
กับ ผม จิต จะ เกิด การ ตื่น ตัว ขึ้น เกิด อาการ 
เกร็ง ระวัง ตัว แจ ไม่ ผิด อะไร กับ นัก วิ่ง เวลา 
เข้า เส้น สตาร์ท 

สาเหตุ อีก ประการ หนึ่ง ก็ คือ การ ปฏิบัติ 
ธรรม ด้วย ความ อยาก เช่น อยาก รู้ ธรรม เห็น 
ธรรม เร็วๆ อยาก เป็น คน เก่ง เป็น ดาว เด่น 
อยาก ได้ รับ การ ยอม รับ และ คำ ชม เชย จาก 


๔ ๘ 




หมู่ เพื่อน พอ อยาก มาก ก็ ต้อง “เร่ง ความ 
เพียร” แต่ แทน ที่ จะ เจริญ สติ สัมปชัญญะ อย่าง 
เป็น ธรรมชาติ ให้ ต่อ เนื่อง ตลอด เวลา อัน เป็น 
ความ หมาย ที่ ถูก ต้อง ชอง การ เร่ง ความ เพียร 
กลับ กลาย เป็น การ ปฏิบัติ ด้วย ความ หัก หาญ 
เคร่ง เครียด ดู ผิวนอก เหมือน จะ ดี แต่ จิต 
ภาย ใน ไม่มื ความ สงบ สุข ใดๆ เลย 

สาเหตุ ที่ นึก ได้ ใน ตอน นี้ ทั้ง ๓ ประการ 
นี้ แหละ ทำ ให้ พวก เรา จำนวน มาก หลง ไป ยึด 
อารมณ์ อัน หนึ่ง ไว้ แล้ว คิด ว่า สามารถ รู้ จิต รู้ ใจ 
ได้ อย่าง แจ่ม ชัด ตอน นี้ บาง คน พอ จะ แก ไข 
ได้ บ้าง แล้ว เมื่อ เริ่ม รู้ ทัน การที่ จิต ไป สร้าง ภพ 

๔ ๙ 



ษ!/ 

แด่ เธอ ผู้ มา ใหม่ 
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แด่ เธอ ผู้ มา ใหม่ 


ของ นัก ปฏิบัติ ขึ้น มา แทน ที่ จะ รู้ สิ่ง ที่ กำลัง 
ปรากฏ ตาม ความ เป็น จริง 

มี เรื่อง ขำๆ เรื่อง หนึ่ง คือ น้อง คน หนึ่ง 
จิต ติด อารมณ์ ภาย ใน อยู่ ผม ก็ แนะ นำ ว่า ให้ ดู 
ให้ รู้ ว่า กำลัง ติด อยู่ ถ้า รู้ แล้วจะ ได้ กลับ ออก มา 
อยู่ ข้าง นอก และ แทน ที่ จะ เพ่ง เข้า ไป ข้าง ใน 
ให้ พยายาม รู้ ตัว ออก ไป ยัง ภาย นอก ออก ไป 
สัมผัส สิ่ง แวด ล้อม ให้ ดี จิต ที่ ติด อยู่ ข้าง ใน 
จะ ได้ หลุด ออก มา น้อง คน นั้น ฟัง แล้ว กลุ้ม ใจ มาก 
เพราะ คิด ว่า ผม สอน ให้ ส่ง จิตออก นอก ยัง ดี ว่า 
สง ลัย แล้ว ถาม ผม เสีย ก่อน ไม่ นำ ไป เล่า ถวาย 
ครู บา อาจารย์ ว่า ผม สอน ให้ ส่ง จิตออก นอก 

๕๐ 


มิ ฉะนั้น ถ้า ท่าน พบ ผม ท่าน คง ทุบ ผม ตก 
กุฏิ เลย 

ความ จริง การที่ หลง สร้าง อารมณ์ ออก มา 
อัน หนึ่ง แล้ว ตน เอง เข้า ไป ติด อยู่ ภาย ใน นั้น 
ก็ เป็น การส่ง จิตออก นอก แล้ว คือ ออก ไป 
นอก จาก รู้ ผม พยายาม แก้ การส่ง จิตออก ไป 
สร้าง ภพ โดย ไม่ รู้ ตัว ให้ ไม่ ได้ ปรารถนา จะ ให้ 
หัด ส่ง จิตออก นอก แต่ อย่าง ใด 

ปัญหา อีกอ ย่าง หนึ่ง ที่ พวก เรา ส่วน น้อย 
เป็น กัน ได้แก่ การ หลง ตาม อาการ ของ จิต 
เช่น หลง ใน นิมิต แสง สี เสียง ต่างๆ หรือ 
หลง ใน การ กระตุก ของ ร่าง กาย ฯลฯ พอ เกิด 

๕๑ 



^ โ 

แด่ เธอ ผู้ มา ใหม่ 


อาการ ขึ้น บาง คน ก็ ยินดี บาง คน ก็ ยินร้าย 
ต้อง คอย ปลอบ คอย แนะ ให้ หัน มา สังเกต รู้ 
ความ ยินดี ยินร้าย ของ จิต จน จิต เข้า ถึง ความ 
เป็น กลาง เอง แทน การ ไป เพ่ง ใส่ อาการ ต่างๆ 
เหล่า นั้น และ มี ราคะ โทสะ หรือ โมหะ 
ครอบ งำ โดย ไม่ รู้ ตัว 

การ ปฏิบัติ นั้น ถ้า จะ ป้องกัน ความ 
ผิด พลาด ก็ ควร จับ หลัก ให้ แม่น ๆ ว่า “เรา 
ปฏิบัติ เพื่อ รู้ ทัน กิเลส ตัณหา ที่ คอย แต่ จะ 
ครอบ งำ จิต ใจ ปฏิบัติ ไป จน จิต ฉลาด พ้น 
จาก อำนาจ ของ กิเลส ตัณหา” ไม่ ใช่ ปฏิบัติ เพื่อ 
สิง อื่น หาก ปฏิบัติ โดย แฝง สิ่ง อื่น เข้า ไป เช่น 


๕๒ 



ความ อยาก รู้ อยาก เห็น อยาก เป็น อยาก ได้ 
อยาก เด่น อยาก ดัง อยาก หลุด พ้น โอกาส 
พลาด ก็มี สูง เพราะ จิต มัก จะ สร้าง บาง สิ่ง 
บางอย่าง ขึ้น มา แทน ที่ จะ รู้ ทุกอย่าง ตาม 

ความ เป็น จริง 

แล้ว ก็ ควร สังเกต จิต ใจ ตน เอง ไว้ บ้าง 
หาก รู้สีก ว่า จิต ใจ เกิด ความ หนัก ที่ แตก ต่าง 
หรือ แปลก แยก จาก ธรรมชาติ แวด ล้อม ก็ 
แสดง ว่า จิต ไป หลง ยึด อะไร เข้า ให้ แล้ว เพราะ 
โดย ธรรมชาติ ของ สิ่ง ภาย ใน ภาย นอก นั้น มัน 
ไม่ มีนั้า หนัก อะไร เลย ที่ มีนั้า หนัก ขึ้น มา ก็ 
เพราะ เรา ไป แบก ไป ถือ ไว้ เท่า นั้น เอง ลอง 

๕ ๓ 



^ โ 

แด่ เธอ ผู้ มา ใหม่ 


สังเกต ดู ตอน นี้ก็ ได้ ครับ ลอง ทำ ใจ ให้ สบายๆ 
สังเกต ไป ยัง สิ่ง แวด ล้อม ภาย นอก เช่น อาคาร 
บ้าน เรือน โต๊ะ เก้าอี้ ต้น หมากราก ไม้ จะ เห็น 
ว่า สิ่ง ภาย นอก นั้น โปร่ง เบา ไม่ มีนั้า หนัก 
เพราะ เรา ไม่ ได้ เข้า ไป แบก หาม เอา ไว้ ส่วน 
จิต ใจ ของ เรา นั้น มอง ย้อน เข้า มา จะ เห็น ว่า มัน 
หนัก มาก บ้าง น้อย บ้าง ถ้า ยึด มาก ก็ หนัก มาก 
ยึด น้อย ก็ หนัก น้อย มัน ยัง แปลก แยก ออก จาก 
ธรรมชาติ ธรรมดา สิ่ง ที่ แปลก แยก นั้น แหละ 
ครับ คือ ส่วน เกิน ที่ เรา หลง สร้าง ขึ้น มา โดย 
รู! ม่เ ทำ ทัน มายา ของ กิเลส 




เมื่อ รู้ แล้ว ก็ สังเกต จิต ตน เอง ต่อ ไป ว่า 
มัน ยินดี ยินร้าย ต่อ สิ่ง ที่ แปลก ปลอม เข้า มา นั้น 
หรือ ไม่ แล้ว ก็รู้ เรื่อย ไป จน จิต เป็น กลาง ต่อ 
อารมณ์ ทั้ง ปวง ธรรมชาติ ภาย ใน กับ ธรรมชาติ 
ภาย นอก ก็ จะ เสมอ ก้น คือ' ไม่ มี นั้า' หนัก 1 ให้' ต้อง 
แบก หาม ต่อ ไป 

พระ ศาสดา ทรง สอน ว่า ขันธ์ ทั้ง ๔ เป็น 
ของ หนัก บุคคล แบก ของ หนัก พา ไป เขา ย่อม 
ไม่ พบ ความ สุข เลย คำ สอน ของ พระองค์ นั้น 
คำ ไหน ก็ เป็น คำ นั้น ขันธ์ เป็น ของ หนัก จริงๆ 
สำหรับ คน ที่มีต าที่จ ะดูอ อก ได้ 


๕๕ 





พระ พุทธเจ้า ท่าน สอน ว่า ความ เกิด ความ แก่ 
ความ เจ็บ ไข ได้ ปวย ความ ตาย เป็น ทุกข์ 
น้อย คน นัก ที่ ฟัง ธรรมะ ตรง นี้ แล้วจะ เข้า ใจ จริงๆ 
ส่วน ใหญ่ ฟัง แล้ว ก็ จะ เข้า ใจ เป็น ว่า 
เรา เกิด เรา แก่ เรา เจ็บ เรา ตาย เป็น ทุกข์ 



ไม่ มี ใคร เข้า ใจ จริงๆ ว่า ความ จริง แล้ว 
สภาวะ ของ ความ เกิด สภาวะ ของ ความ แก่ 
สภาวะ ของ ความ เจ็บ สภาวะ ของ ความ ตาย 
ต่าง หาก ที่ เป็น ทุกข์ 

ไม่ มี เรา ที่ เป็น ทุกข์ 

มี เพียง สภาวะ ของ รูป นาม ที่ แสดง ถึง ไตรลักษณ์ 
เกิด ขึ้น ตั้ง อยู่ แล้ว ก็ ดับ ไป 
ควบ คุม ไม่ ได้ บังคับ ให้ อยู่ 
ใน อำนาจ ตาม ใจ ปรารถนา ไม่ ได้ 


๕๘ 


เมื่อ เข้า ใจ ผิด มี ความ เห็น ผิด ว่า 

รูป 1 นาม/กา ย ใจ เป็น ตัว เรา 

เมื่อ รูป นาม แก่ เจ็บ ตาย ก็พ ยา ยาม ดิ้นรน หนี 

แต่ ยิ่ง พยายาม ดิ้น ก็ ยิ่ง ทุกข์ เมื่อ ยิ่ง ทุกข์ ก็ ยิ่ง ดิ้น 

แทน ที่ จะ เห็น ความ จริง ว่า 
ความ ทุกข์ มี อยู่ แต่ ไม' มีผู้ ทุกข์ 

เมื่อ ใด ที่ เรา ปฏิบัติ ธรรม 
จน สามารถ เห็น แต่ สภาวะ ล้วนๆ 
อัน ปราศจาก สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา 
เรา จะ เข้า ใจ ใน อริยสัจ ๔ อย่าง แจ่ม แจ้ง 



จาก เดิม ที่ เห็น แต่ ว่า 

เพราะ มี สมุทัย คือ ตัณหา จึง ทำ ให้ เกิด ทุกข์ 
เรา ก็ จะแจ่ม แจ้ง เข้า ใจ ว่า 
เพราะ เรา ไม่ รู้จัก ทุกข์ คือ รูป นาม 
โดย ไป สำคัญ ผิด ว่า รูป นาม คือ ตัว เรา 
จึง ทำ ให้ เกิด ตัณหา อัน เป็น ความ อยาก 
ที่ จะ ให้ ตัว เรา พ้น ทุกข์ และ มี ความ สุข 
และ ตัณหา นั้น เอง ทำ ให้ เกิด ความ ทุกข์ ทาง ใจ 
ทับ ข้อ น ขึ้น มา อีก 


อริยสัจ นี้ เป็น ธรรม ะที่ ลึก ขึ้ง ละเอียด เสีย จริง 
เพราะ ความ ไม' เข้า ใจ อริยสัจ 
สัตว์ ทั้ง หลาย จึง ต้อง เวียน ว่าย ตาย เกิด 
อย่าง' โม' มี ที่ สิ 1 น สุด 



๖ ๑ 



แต่ หาก รู้ ทุกข์ แจ่ม แจ้ง 

สมุทัย ก็ เป็น อัน ถูก ละ โดย อัตโนมัติ 

แล้ว นิโรธ จะ ปรากฏ ต่อ หน้า ต่อ ตา ใน ฉับ พลัน 

การ รู้ ทุกข์ จน ละ สมุทัย แจ้ง นิโรธ 

นี้ แหละ คือ อริยมรรค 

อัน เป็น ทาง สาย เดียว ที่ จะ นำ ไปส่ 

ความ พ้น ทุกข์ ถาวร ได้ 


๖ ๒ 


เมื่อ ใด ที่ เรา เห็น ว่า มัน เป็น แต่ เพียง สภาวะ ล้วนๆ 

เกิด ขึ้น ตั้ง อยู่ แล้ว ก็ ดับ ไป 

เป็น ทุกข์ ไม่ มี ตัว ตน บังคับ ไม่ ได้ 

เรา ก็ จะ เกิด สภาวะ สัก แต่ ว่า ดู 

สัก แต่ ว่า รู้ สัก แต่ ว่า เห็น 

ไม่ เกิด ตัณหา ใน สภาวะ นั้นๆ อีก 

(สภาวะ เป็น ความ รู้สึก 

ไม่ มี ความ คิด นึก ใน สภาวะ นั้น) 


พระ ปราโมทย์ ปา โม ชุ โซ 


